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PENGARUH LATIHAN RESISTANCE BAND DAN ANKLE
WEIGHT TERHADAP POWER JATUHAN DENGAN
UNGKITAN PADA ATLET REMAJA PENCAK SILAT

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band dan
latihan ankle weight terhadap power jatuhan dengan ungkitan pada atlet remaja
pencak silat Persaudaraan Padjadjaran. Desain penelitian ini adalah penelitian
kuantitatif yang menggunakan desai Two Group Pretest Posttest dengan rancangan
eksperimen yang digunakan pada dua kelompok yaitu latihan resistance band dan
latihan ankle weight. Teknik pengembangan sampel dilakukan dengan metode
purposive sampling. Subjek yang diteliti berjumlah 30 atlet remaja tanding, dibagi
menjadi 2 kelompok. 15 atlet latihan resistance band dan 15 atlet latihan ankle
weight. Perlakuan yang diberikan selama 16 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali
seminggu memberikan pengaruh terhadap peningkatan power jatuhan untuk teknik
ungkitan pada atlet remaja pencak silat kategori tanding. Instrumen yang digunakan
adalah Inward Kick With Medicane Ball. Pengolahan analisis menggunakan “uji t”
paired dan independent dengan hasil penelitian 1) kelompok latihan resistance band
diperoleh t hitung 6,166 > t tabel 2,145, maka HO ditolak dan H1 diterima, yang
artinya terdapat peningkatan yang signifikan, 2) Kelompok latihan ankle weight
siperoleh t hitung 12,617 > t tabel 2,145, maka HO ditolak dan H1 diterima, yang
artinya terdapat peningkatan yang signifikan, 3) membandingkan hasil tes akhir
kelompok latihan resistance band dan kelompok latihan ankle weight diperoleh
sebesar 0,183 < t tabel 2,048 berdasarkan (df) = 28 taraf signifikan 0,05, maka HO
diterima dan H1 ditolak. Hasil penelitian menunjukan tidak terdapat perbedaan
signifikan dari kelompok latihan resistance band dan kelompok latihan ankle weight.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh terhadap peningkatan power
jathan untuk teknik ungkitan pada atlet pencak silat Persaudaraan Padjadjaran.

Kata Kunci : Resistance Band, Ankle Weight, Power Jatuhan, Ungkitan
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THE EFFECT OF RESISTANCE BAND AND ANKLE WEIGHT
TRAINING ON THE POWER OF LEVEL-UP FALLS IN YOUNG
PENCAK SILAT ATHLETES

ABSTRACT

This study aimed to determine the effect of resistance band and ankle weight
training on the power of leveraged falls in teenage pencak silat athletes from the
Padjadjaran Brotherhood. This study used a quantitative two-group pretest-
posttest design with an experimental design, with two groups: resistance band
training and ankle weight training. The sample size was determined using
purposive sampling. The subjects were 30 teenage competing athletes, divided into
two groups: 15 athletes with resistance band training and 15 with ankle weight
training. The treatment, administered over 16 sessions, three times a week,
significantly increased the power of leveraged falls in teenage competing pencak
silat athletes. The instrument used was the Inward Kick with Medicane Ball. The
analysis used paired and independent t-tests. The results were as follows: 1) the
resistance band training group obtained a calculated t-value of 6.166 > t-table
value of 2.145, therefore HO was rejected and H1 was accepted, indicating a
significant improvement. 2) the ankle weight training group obtained a calculated
t-value of 12.617 > t-table value of 2.145, therefore HO was rejected and H1 was
accepted, indicating a significant improvement. 3) comparing the final test results
of the resistance band training group and the ankle weight training group, the result
was 0.183 < t-table value of 2.048 based on (df) = 28 at a significance level of 0.05,
therefore HO was accepted and H1 was rejected. The results showed no significant
difference between the resistance band training group and the ankle weight training
group. Therefore, it can be concluded that there is an effect on increasing the power
of the throw for leverage techniques in Persaudaraan Padjadjaran pencak silat
athletes.

Keywords: Resistance Band, Ankle Weight, Power of the Fall, Leverage

viii



DAFTAR ISl

HALAMAN JUDUL ..ottt e e a et e e snaen e e i
LEMBAR PERSEMBAHAN ..ot i
KATA PENGANTAR ...ttt aaa s anneeeanes vi
ABSTRAK e a e naae e vii
ABSTRACT ..ottt b et n s resbe st e e eseans viii
DAFTAR ISttt iX
DAFTAR TABEL ..ottt e Xi
DAFTAR GAMBAR ..ottt sttt neens Xii
BAB | PENDAHULUAN ...ttt 1
A. Latar BelaKang .........ccooviiiiiiiii s 1

B. Identifikasi Masalah ... 4

C. Pembatasan Masalah............cccoivioiiiiiiiiiie e 4

D. Rumusan Masalah ... 5

E. Tujuan Penelitian ............coooiiiiieiiie ittt 5

F. Manfaat PENEHTIAN .......cooviiieieiiiiecceee e 5

BAB 11 KAJIAN TEORITIK .....oiiiitiiieiesciee et &
A. Deskripsi KONSEPLUAL ........c.ciiiiiiiiiiieiiesie e 7

By Kerangka BRI . [ ..ol P 49

C. FIgE I . Y —— W i S .............- 51

BAB I METODE PENELITIAN ...oooiiiieee e 52
A Pesain Penelitianalr i o o A i, ..o oveereeeeieecpece s enee s 52

B. Tempat dan Waktu Penelitian .............ccccoovevieiiieiii e 53

D. Populasi dan Sampel Penelitian .............ccooveveiiiiiiini e 54

E. Defenisi Operasional Variabel latihan..............cccocooviiiiiciiic i, 55

F. Instrumen Penelitian ...... L. 00 e e Bl 56

G. Teknik Pengumpulan Data..........ccccooveerieiiienesiniseee e 59

H. Validitas dan Reabilitas INStrumen ...........cccoeveveiivennieciere e 61

I. TeKNiK ANALISIS DALA ...c.veiveeiueeiiiiiisiieiesiesiieneseeseeie e sie e e sreesreaneens 63

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN ..ot 65
A DESKIIPST DALA......eiiiiiiieieciie e e 65



B. HaSHl PENEIITIAN ...t eeeeeeeeeeeeneenees 70

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .....cooiii e 76
AL KESIMPUIAN . 76
B. Saran o ..... oa.ceeee RRRcccveeeeeneeaes 76
LAMPIREIN. ... a0 eererererrnannrenesennnee g o R e 81
RIWAYAT HIDUP ..ottt e 103



© oo N oah WD

el
[N =)

=
N

[EY
w

DAFTAR TABEL

Tabel 2. 1 Warna, tingkat resistensi dan rekomendasi pengguna

ResistanceBand .................s o e e ereeerersses oot bi e e eeereeeesreenens
Tabel 3. 1 Desain Pnelitian ...
Tabel 3. 2 Klasifikasi Pertanyaan INStrumen ............cccooeveeviiieiiecinenns
Tabel 4. 1 Tes Awal Kelompok Latihan Resistance Band.......................
Tabel 4. 2 Tes Awal Kelompok Latihan Ankle Weight ...........c...ccocoeiane.
Tabel 4. 3 Tes Akhir Kelompok Latihan Ankle Weight.............ccccoceoene.
Tabel 4. 4 Histogram Tes Akhir Kelompok Latihan Ankle Weight.........
Tabel 4. 5 Hasil Uji Reliabilitas...........cccccooiiiiiiiiiiiincceece
Tabel 4. 6 Hasil Uji NOrmalitas ........ccccooveiiiineieneiisisieeeenese e

. Tabel 4. 7 Uji HOMOQENITAS ......ccoveieeieiieiieie e sie e see st
. Tabel 4. 8 Uji Hipotesis (Uji T) Pada Kelompok Latihan Resistance

Band Data Pre-test dan Data POSE-tESt..........vveeeeeeeeeieeeeiieeeeiiiiieeinieeens

. Tabel 4. 9 Uji Hipotesis (Uji T) Pada Kelompok Latihan Ankle

Weight Data Pre-test dan Data POSt-teSt .........ccccevvvereieiiieeiesie s

. Tabel 4. 10 Uji Hipotesis Perbedaan Rata-rata Antara Kelompok A

dan Kelompok B ........coooiiiiiiiieee e

Xi



Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 3.
Gambar 3.
Gambar 3.
Gambar 4.

00 N OR U W N e

9. Gambar 4.
10. Gambar 4.

DAFTAR GAMBAR

1 Otot Rangka Tampak Depan (a) dan Tampak Belakang (b) 32

2 ReSIStance Band ..........cccocveeviiiiiiiinse e 37
3ANKIE WEIGNT ... 41
4 Otot-otot Tungkal Bawah. ..o 44
1 Alat TS INSLIUMEN ..ocvveiieece e e 44
2 Persiapan AWal TES.......coviiiiiiiieiisinesieeee e 45
3 Bentuk Gerakan TeS........cuiveieiereiienieniesieeeeeenie e 46
1 Histogram Tes Awal Kelompok Latihan Resistance Band.. 67

2 Histogram Tes Akhir Kelompok Latihan Resistance Band . 67
3 Histogram Tes Awal Kelompok Latihan Ankle Weight...... 68

xii



DAFTAR LAMPIRAN

Data Uji Coba Instrumen, Uji Validitas Dan Uji Reliabilitas.................. 81
Data Mentah Hasil Penelitian..........ccceviiivii i, 83
T GEOTTICICO L ..........cceieieiciieniineninnn e e r s TR e e 98
Program Latinan..........cceoieiieiiiic e 100
D10) (0T 4 [=T ) - TR 102
Validistas STAtISTIK........cccviiiiiiiiiiie e e 101
Surat Permohonan 1zin Penelitian...........cccovevvieiicie e 102
Surat Balasan Penelitian...........ccocoivvieiiiii i 103

Xiii



